
Caùch Duøng Chæ Chaø Raêng (Dental Floss)

1.  Laáy moät sôïi chæ daøi töø 18–20 inches (45-50 cm) vaø
quaán gaàn heát (khoaûng 12 in. hay 30 cm) vaøo ngoùn
tay quyù vò.

2. Quaán phaàn chæ coøn laïi vaøo cuøng
ngoùn cuûa baøn tay kia. Ngoùn naøy seõ
quaán theâm daàn phaàn chæ bò dô khi chaø
raêng.
 

3. Duøng ngoùn caùi vaø ngoùn troû caàm chaët sôïi chæ, ñeå
chöøa khoaûng 3 cm chæ giöõa hai baøn tay.

4. Ñöa sôïi chæ vaøo keõ raêng vaø chaø nheï.
Ñöøng bao giôø ñeå sôïi chæ baät vaøo nöôùu
raêng vì nhö vaäy coù theå laøm nöôùu bò
thöông.

5. Keâ sôïi chæ thaät saùt vaøo moät chieác raêng. Chaø xaùt vaøo
caïnh raêng theo cöû ñoäng leân xuoáng nheï nhaøng,
traùnh ñuïng vaøo nöôùu raêng.

6. Cöù laàn löôït chaø nhö vaäy töøng chieác
raêng cho ñeán khi chaø heát soá raêng coøn laïi.
Ñöøng queân maët sau cuûa chieác raêng sau
cuøng.

7. Moãi ngaøy chaø saïch raêng moät laàn.
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Duøng Thöïc Phaåm Laønh Maïnh

AÊn nhieàu rau traùi – nhöõng loaïi thöïc phaåm naøy giuùp
cho cô theå vaø raêng quyù vò ñöôïc khoûe maïnh.

Traùnh caùc loaïi thöïc phaåm ngoït vaø quaù nhieàu ñöôøng.

Neáu quyù vò aên keïo, neân ñaùnh raêng ngay sau ñoù.

Duøng Ñuùng Loaïi Baøn Chaûi

Quyù vò phaûi caûm thaáy deã chòu trong mieäng khi duøng
baøn chaûi ; baøn chaûi phaûi tôùi ñöôïc nhöõng raêng trong.

Neân choïn loaïi baøn chaûi laøm baèng sôïi nylon. (Ñöøng
duøng loaïi sôïi thieân nhieân vì mau moøn vaø vi truøng deã
taêng tröôûng).

Nha só cuûa quyù vò coù theå cho bieát neân choïn loaïi
baøn chaûi cöùng hay meàm ñeán côõ naøo (meàm hoaëc
trung bình) vaø baát cöù loaïi baøn chaûi ñaëc bieät naøo
cho nhu caàu hoaëc tröôøng hôïp cuï theå naøo ñoù veà
raêng cuûa quyù vò.

Khi Naøo Thay Baøn Chaûi

Thay baøn chaûi môùi khi baøn chaûi baét ñaàu
toe sôïi hoaëc troâng gioáng nhö hình naøy.

Duøng Ñuùng Loaïi Kem Ñaùnh Raêng

Mua loaïi kem ñaùnh raêng coù chaát FLUORIDE - ñeå
choáng saâu raêng.    

Neáu caàn coù nhöõng chaát khaùc cho tröôøng hôïp cuï
theå veà raêng cuûa quyù vò, nha só seõ cho quyù vò bieát.

Ñaùnh Raêng Thöôøng Xuyeân
Moãi ngaøy neân ñaùnh raêng ít nhaát laø hai laàn -
buoåi saùng vaø tröôùc khi ñi nguû; neáu coù theå
ñöôïc thì neân ñaùnh raêng sau moãi böõa aên.

Ñaùnh Raêng Ñuùng Caùch

1. Ñaët baøn chaûi treân nöôùu raêng
thaønh moät goùc 45 ñoä.

2. Ñaùnh theo chieàu doïc töø nöôùu
xuoáng raêng ñeå ñaåy saïch chaát
bôïn ra khoûi ñöôøng nöôùu raêng.

Ñaùnh ñi ñaùnh laïi nheï nhaøng töøng loaït
ngaén (ngang maët raêng).

3.  Sau khi ñaùnh xong maët ngoaøi
raêng, haõy ñaùnh maët beân trong.

4.  Ñaùnh doïc theo maët nhai cuûa raêng.

Duøng baøn chaûi ñaùnh caû löôõi coù theå
giuùp khoâng bò hoâi mieäng do vi truøng vaø
thöùc aên vuïn coøn dính treân löôõi gaây ra.


